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คำนำ 
 
 สำนักพัฒนาระบบและรับรองมาตรฐานสินคาปศุสัตว    
กรมปศสุตัว จดัทำ “คูมอืการเลือกซือ้เน้ือ นม ไข” ขึน้ เพือ่ใหความรู 
และเปนแนวทางสำหรับผูบริโภค ในการเลือกซื้อเนื้อสัตว นม และ
ไขที่ปลอดภัยตอการบริโภค ซึ่งเนื้อสัตว นมและไขเปนแหลงโปรตีนที่
สำคัญสำหรับการดำรงชีพ และการเจริญเติบโตของประชากรไทย 
หากผูบริโภคขาดความรู ความเขาใจในการเลือกซื้อสินคาเหลานี้ 
อาจทำใหไดรับอันตรายตอสุขภาพและบางรายอาจเปนสาเหตุให      
เจ็บปวยจนถึงแกชีวิต สำหรับสาระสำคัญของหนังสือคูมือเลมนี้ คือ 
การแนะนำในการเลือกซื้อ ขอมูลดานคุณคาทางโภชนาการ การรูจัก
กับตราสัญลักษณรับรอง และการเก็บรักษา อันจะเปนประโยชน
สำหรับผูบริโภคไดอยางดี 
 
  กรมปศุสัตว 
  กระทรวงเกษตรและสหกรณ 
  มิถุนายน 2553 
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การเลือกซื้อเน้ือสัตว 
 
 เน้ือสัตว ถือไดวาเปนแหลงอาหารท่ีสำคัญตอการบริโภค
ของมนุษย เพราะอุดมไปดวยโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ที่จำเปนตอ
รางกาย รวมทั้งเปนแหลงพลังงานใหแกรางกาย เนื้อสัตวที่นิยม
บริโภคกันในประเทศไทย ไดแก เนื้อสุกร เนื้อไก และเนื้อโคกระบือ 
โดยอาจแตกตางกันไปตามแตละภูมิภาค เชื้อชาติ และศาสนา 
นอกจากเหตผุลดานราคาแลว ผูบรโิภคเนือ้สตัวควรคำนึงดานคณุภาพ 
และความปลอดภัยของเนื้อสัตวดวย ควรซ้ือเนื้อสัตวที่ผานการตรวจ
ของพนักงานตรวจโรคสัตว และมาจากโรงฆาสัตวที่เชื่อถือได หรือ
เปนเน้ือสัตวที่ไดรับการรับรองจากกรมปศุสัตว และควรเลือกซื้อจาก        
ผูจำหนายเน้ือสัตวที่สะอาด มีการดูแลรักษาความสะอาดสถานที่
จำหนายเนื้อสัตวนั้นเปนอยางดี 
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เนื้อสุกร 
 
ลักษณะเนื้อสุกรที่ดี 
  เนื้อสุกรท่ีดี จะมีสีชมพูปนแดง

เรื่อๆ นุม ผิวเปนมัน  เนื้อแนน 
ไมมีกลิ่นเหม็นหรือเปนเมือกล่ืน
ไมช้ำเลือด ไมแหง ไมมีกล่ิน
เหม็นเนาหรือมีสีเขียวและสวนที่
เปนมันแข็งควรเปนสีขาวขุน  

ขอแนะนำ 

  ควรเลือกซื้อเน้ือสุกรจากแหลงที่เชื่อถือได หรือไดรับ
การรับรองจากกรมปศุสัตว 

  กรณซีือ้เนือ้สุกรแชเยน็ ควรสังเกตวนัทีผ่ลติบนบรรจภุณัฑ 
ซึง่ไมควรเกิน 3 วนั นบัจากวนัทีผ่ลติจนถงึวันทีซ่ือ้ 

  ไมควรเลือกเน้ือสกุรท่ีมสีแีดงเกนิไป และมชีัน้ไขมนับาง 

เพราะอาจจะปนเปอนสารเรงเน้ือแดง  
  เน้ือสกุรทีป่นเปอนสารเรงเน้ือแดง ถาหัน่และปลอยทิง้ไว 

เนื้อสุกรจะมีลักษณะแหง สวนเนื้อสุกรปกติเมื่อหั่นทิ้ง

ไวจะพบน้ำซึมออกมาบริเวณผิว 
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  สวนของสกุรสามชัน้ สกุรปกตจิะมเีนือ้แดง 2 สวน ตอมัน 
1 สวน (33%) แตสำหรับสุกรใชสารเรงเนื้อแดงจะมี
ปริมาณเนื้อแดงสูงถึง 3 สวนตอมัน 1 สวน (25%) 
นั่นคือมีเนื้อแดงมากกวามัน 

 

สวนตางๆ ของเนื้อสุกร ในการนำไปทำอาหาร  
  หัวสุกร นำมาตมสุก (ผูซื้อสวนมากซื้อเพื่อไปแกบน

หรือนำไปเซนไหว) เมื่อตมสุกแลวจิ้มพริกน้ำสม  
  เนือ้แดง เปนเนือ้ทีม่เีนือ้ลวนๆ ไมตดิมนั เหมาะทีจ่ะนำมา

อบ ผดั ทำพะแนง หรอืทอด 
  สนัใน เปนเนือ้ทีต่ดิกบัสนัหลงั ลกัษณะเนือ้เปนชิน้ยาวไม

ตดิมนั สวนนีจ้ะมคีวามนุมเหมาะทีจ่ะนำมาทอด หรอือบ 

  สามชั้น สามชั้นที่มีหนังและมันบาง เหมาะสำหรับทำ
สุกรยางชนิดหนังกรอบ สุกรหวาน และสุกรเบคอน  

  ขาหลัง ใชทำขาสุกรพะโล เลาะกระดูกออก แลวยัดไส 
หรือทำตมยำ 
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เนื้อโคและกระบือ 
 
ลักษณะเนื้อโค กระบือที่ดี 

  เนื้อโคที่ดีควรมีสีแดงคล้ำเล็กนอย 
แตเนื้อโคที่จัดวามีคุณภาพดี ควรมี     
สีแดงสม่ำเสมอตลอดท้ังชิ้น  

  ควรมีไขมัน (marbling) แทรกกระจายอยูในชิ้นเนื้อ 
ถาเปนเนื้อท่ีติดมันควรมีมันสีขาวครีมในโคอายุนอย 
ถามันที่มีสีเหลืองมักเปนโคแก หรือโคนมท่ีอายุพนวัย 
ใหนมแลว  

  ไมช้ำเลือด  เมื่อใชนิ้วกดแลวจะไมบุม 
  ไมมีกล่ินเหม็นเปรี้ยว  เหม็นเนา  หรือเปนเมือกล่ืน   
ขอแนะนำ 

  ควรเลือกซ้ือเนื้อโคและกระบือจากแหลงที่เชื่อถือได 
หรือไดรับการรับรองจากกรมปศุสัตว 

  กรณซีือ้เนือ้โคและกระบอืแชเยน็ ใหสงัเกตวนัทีผ่ลติบน
บรรจภุณัฑ ซึง่ไมควรเกนิ 3 วนั นบัจากวนัทีผ่ลติจนถงึ
วนัทีซ่ือ้ 
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สวนตางๆ ของเนื้อโค ในการนำไปทำอาหาร  
  เนื้อท่ีติดอยูกับคอ (CHUCK) เหมาะสำหรับทำ

อาหารอบ สตูว  
  ซี่โครง (RIB) ใชในการอบ ทอด ยาง  
  เนื้อสัน (SIRLOIN) จะแบงเปนสันในกับสันนอก   

เปนสวนท่ีเลยบั้นเอว สันใน เปนสวนที่เนื้อนุม ทั้งสัน
ในและสันนอก จะมีราคาแพงเหมาะสำหรับการทอด 
ยางอบ ทำสเตก  

  เนือ้สะโพก (ROUND) เหมาะทีจ่ะใชอบ ยาง ทำเนือ้บด สเตก 
  เนื้อที่สีขาง (FLANK) สวนนี้จะมีไขมันเมื่อแลออก

บางแลวเหมาะที่จะใชอบหรือเอามาบด  
  เนื้อพื้นทอง (SHORT PLATE) เหมาะสำหรับ     

ทำสตวู นำ้สตอก เนือ้เปอย เนือ้ตุน 
  เนื้อทอนขา (FORE SHANK) เปนสวนที่เหนียว 

เหมาะทีจ่ะทำสตวู นำ้ซปุ  
  กระดูกโค เหมาะที่จะนำมาตมทำน้ำซุป  
  ลิ้นโค เหมาะที่จะนำมาเคี่ยวทำสตูว 
ความแตกตางระหวางเน้ือโคกบัเนือ้กระบอื เนือ้โคมสีแีดงสด เนือ้แนน
ละเอยีด มนัโคมสีเีหลือง เน้ือกระบือจะมลีายเสนของกลามเนือ้หยาบ 
เนื้อเหนียวกวาและมีสีคล้ำกวาเนื้อโค มันที่ติดเนื้อกระบือจะมีสีขาว
เหมอืนเน้ือ         
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เนื้อไกและเปด 
 
ลักษณะเนื้อไกและเปดที่ดี 
  ควรมีลักษณะเนื้อแนน ผิวตึงไมเหี่ยวยน 

สีเนื้อสด ไมซีดหรือมีจ้ำเขียวๆ ทั่วไป 
  ตรวจใตปก ขา ตรงลำคอท่ี

ตอกับลำตัวตองไมมีสีคล้ำ 
ตองไมมีจุดเลือดออกหรือ
ตุมหนอง  

  ไมมแีผลตามตวั กานคอและรอยเชือดยังสดอยู ลูกตา     
ไมลึกบุม 

  ตองไมมกีลิน่เหมน็ ไมมเีมอืกทีผ่วิเนือ้ เนือ้ไมมลีกัษณะเหลว 
เมื่อใชนิ้วแตะตองไมเปนรอยบุมตามแรงกด และควัก
ไสสะอาดเรียบรอย  

  สวนเนือ้สตัวปกทีม่ลีกัษณะบงชีว้าอาจตายดวยโรคตดิเชือ้ 
จะมีเลือดคั่ง มีจุดแดงกระจายตามผิวหนัง 
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ขอแนะนำ 

  ไกแก ปลายเล็บมน หนงัใตอุงเทาจะหนาแข็ง เดอืยจะยาว 

  ไกออน เล็บจะแหลม หนังใตอุงเทาจะบาง เดือยจะสั้น 
ถาเปนสาวจะไมเห็นเดือยไกที่สมบูรณ เนื้ออกจะหนา
และนุม 

  การเลือกซื้อเน้ือเปด ควรเลือกซื้อเปดที่อวน และให
สังเกตดูวาเปดแกหรือเปดออน ซึ่งสังเกตไดจากปาก
และตีนเปด ถาปากและตีนเปนสีเหลือง แสดงวาเปน
เปดออน ถาเปนเปดแกตีนจะมีสีดำ เนื้อจะเหนียวและ
มีกล่ินสาบมาก 
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อนัตรายจากสารเรงเน้ือแดง 
 
 สารเรงเนื้อแดง เปนเคมีภัณฑที่ผลิตขึ้นมาเพื่อเปนยา
รกัษาโรคหอบหืดในคน แตผูเลีย้งสกุรไดรบัคำแนะนำหรอืชกัจงูในทาง
ที่ผิด โดยนำสารกลุมนี้มาผสมในอาหารสัตว หรือน้ำดื่มสำหรับการ
เล้ียงสกุรเพือ่ลดไขมนัหรอืเพิม่ปรมิาณเน้ือแดงในซากสกุร ซึง่เปนการ
ใชเคมีภัณฑที่ผิดวัตถุประสงค และไมถูกตองตามคุณสมบัติของ        
สารเคมีภัณฑชนิดนี ้ นอกจากน้ียังเปนการทรมานสัตวที่ขาดเหตุผล 
และความจำเปน  
 สารกลุมนี้ ไดแก 
-ซลับทูามอล (Salbutamol) -ซมิบเูทอรอล (Cimbuterol) 
-เคลนบูเทอรอล (Clenbuterol) -มาเพนเทอรอล (Mapenterol)   

-แรคโตพามนี (Ractopamine) -เคลนเพนเทอรอล (Clenpenterol) 
-ไซมาเทอรอล (Cimaterol) -คาบเูทอรอล (Cabuterol) 

-มาบิลเทอรอล (Mabuterol) -ทโูลบูเทอรอล (Tulobuterol) 
-โบรโมบูเทอรอล (Bromobuterol) -เทอบตูาลนี (Terbutaline) 
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อันตรายจากการบริโภคเนื้อสุกรที่มีสารเรงเนื้อแดง      
 คนไทยสวนใหญนิยมบริโภคเนื้อสุกรท่ีมีสีแดงและมี     
ไขมันบาง ซึ่งเนื้อสุกรดังกลาวอาจมีการใส “สารเรงเนื้อแดง” ผสม
ในอาหารและน้ำใหสุกรกิน เพื่อใหสุกรมีเนื้อแดงมากขึ้น และมีไขมัน
ลดลง ซึ่งที่จริงแลวสารเรงเน้ือแดงเปนยารักษาโรคหอบหืด และ       

มผีลขางเคยีงทำใหหวัใจเตนผดิจงัหวะเร็วขึน้ มอืสัน่ ใจสัน่ นอนไมหลบั 
และกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด ผูที่บริโภคเนื้อสุกรท่ีมีสารเรงเนื้อแดง
อาจจะทำใหมอีาการมือสัน่ กลามเนือ้กระตุก ปวดศรีษะ หวัใจเตนเรว็ 
ผิดปกติ กระวนกระวาย วิงเวียนศีรษะ บางรายอาจเปนลม คลื่นไส 
อาเจียน มีอาการทางประสาท และเปนอันตรายมากสำหรับคนที่มี
ความไวตอสารนี้ เชน ผูที่เปนโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ผูปวย     
โรคเบาหวาน และโรคไฮเปอรไธรอยด รวมทั้งทารกและหญิงมีครรภ 
 
ขอแนะนำในการเลือกซื้อเนื้อสุกรที่ปลอดสารเรงเนื้อแดง 

 เลือกซื้อเนื้อสุกรท่ีมีสีแดงธรรมชาติ  
 มีมันหนาบริเวณสันหลังเมื่ออยูในลักษณะตัดขวาง  
 มีมันแทรกระหวางกลามเนื้อเห็นไดชัดเจน  
 ไมซื้อเน้ือสุกรท่ีมีสารเรงเนื้อแดงซึ่งจะมีสีแดงเขม  

กวาปกต ิ และเม่ือหัน่ทิง้ไวเน้ือสกุรจะมลีกัษณะคอนขาง

แหง 
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การเก็บรักษาเน้ือสัตว 
 
  เมื่อซื้อเนื้อสัตวมาแลว ควรเก็บไวในตูเย็นที่อุณหภูม ิ 

ไมเกนิ 4 oC ทนัท ีซึง่สามารถเกบ็เนือ้สตัวได แตไมควร
เกนิ 2 - 3 วนั เนือ่งจากอณุหภมูดิงักลาวเชือ้จลุนิทรยีใน
เนื้อสัตวยังสามารถเจริญเติบโตได แตในอัตราที่ต่ำกวา

การไมแชเย็นเนื้อสัตว หากตองการเก็บเปนระยะเวลา
นาน ตองเก็บเนื้อสัตวไวในชองแชแข็งที่มีอุณหภูมิต่ำ
กวา -18 oC สามารถเก็บรักษาเนื้อสัตวไดนานถึง    
12 - 18 เดือน 

  ถาซื้อชนิดที่แชแข็งมาจากราน ควรนำแชตอในชอง     

แชแข็งของตูเย็นทันที มิเชนนั้นเนื้อสัตวจะละลายและ
อุณหภูมิเน้ือสัตวจะสูงขึ้น เปนสาเหตุใหเชื้อจุลินทรีย
เติบโตได 

   ถาเนื้อสะอาดดีแลวไมควรทำความสะอาดอีก เพราะ
คณุคาของอาหารจะละลายไปกบันำ้ และจะทำใหเนือ้สตัว
เสียเร็ว 
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เนื้อสัตวแชเย็นตางจากเนื้อสัตวที่ไมแชเย็นอยางไร 

 เนื้อสัตว นับวาเปนอาหารชนิดหนึ่งที่เชื้อจุลินทรีย
สามารถเจริญเติบโตไดดี โดยปกติปจจัยที่เก่ียวของกับการเจริญ
เติบโตของเชื้อจุลินทรียมี 6 ปจจัย ไดแก แหลงอาหาร ความช้ืน 
อากาศ อุณหภูมิ เวลา และความเปนกรด-ดาง ทั้งนี้อุณหภูมิของ
เน้ือสัตวถือเปนปจจัยหลักที่มีความสำคัญ หากเนื้อสัตวมีอุณหภูมิ     
สูงกวา 10 oC ขึ้นไป ก็จะทำใหเชื้อจุลินทรียที่กอโรคอาหารเปนพิษ
เพิ่มจำนวนไดรวดเร็ว บางคร้ังเชื้อจุลินทรียสรางสารพิษที่มีอันตราย
มากสะสมในเนื้อสัตว แมนำอาหารไปปรุงสุกแลวแตสารพิษดังกลาว
ไมสลายโดยความรอนท่ีปรุงอาหารตามปกติ อันเปนสาเหตุให         
ผูบริโภคเนื้อสัตวดังกลาวปวยหรืออาจทำใหเสียชีวิตได การที่นำ       
เน้ือสัตวไปผานกระบวนการแชเย็นนั้น เปนวิธีการหน่ึงในการหยุดยั้ง
การเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรียเปนการเก็บรักษาอาหารควบคุม
คุณภาพและรสชาติของเนื้อสัตวซึ่งอุณหภูมิที่เหมาะสมในการเก็บ
รักษาเน้ือสัตว คืออยูระหวาง 4 oC - 10 oC ดังนั้นหากจะซื้อ         
เนื้อสัตวครั้งตอไปโปรดเลือกซ้ือเนื้อสัตวที่แชเย็นและสังเกตวันที่ผลิต
เปนสำคัญ โดยที่อุณหภูมิการเก็บเนื้อสัตวที่เหมาะสม คืออุณหภูมิไม
เกิน 4 oC ซึ่งสามารถเก็บได 2-3 วัน 
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เนื้อสัตวอนามัย 
 
 เนื้ อ สั ต ว อ น ามั ย 
หมายถึง เนื้อสุกร เนื้อสัตวปก
รวมท้ังเคร่ืองในที่อยู ในสภาพ     
แชเย็นหรือแชแข็ง และมีความ
ปลอดภัยจากสารตกคางและ

ปลอดภัยจากเช้ือจุลินทรีย โดยใชมาตรฐานของโครงการเนื้อสัตว
อนามัยเปนเกณฑตัดสิน 

ระบบการตรวจสอบรับรอง 

 เนื้อสัตวจากโครงการเนื้อสัตวอนามัยนั้นมีการควบคุม
คุณภาพการผลิตแบบครบวงจร กลาวคือ ตั้งแตสัตวมีชีวิตจาก   
ฟารมมาตรฐาน มีการผลิตในโรงฆาสัตวที่มีการผลิตที่ถูกสุขลักษณะ          
การขนสงเน้ือสตัวทีม่กีารควบคุมอณุหภมูจินถึงสถานท่ีจำหนาย และ

การควบคุมรักษาอุณหภูมิเนื้อสัตวโดยการแชเย็นตลอดเวลาการ
จำหนาย ภายใตการกำกบัดแูลอยางเขมงวดของเจาหนาทีก่รมปศสุตัว 
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เครื่องหมายรับรอง    

กระทรวงเกษตรและสหกรณไดกำหนดเคร่ืองหมายรับรองมาตรฐาน
สินคาเกษตรและอาหาร หรือ Q ขึ้น เพื่อเปนสัญลักษณในการ
รับรองสินคาและรับรองระบบหนวยงานในกระทรวงฯ เพ่ือนำไปใช
ใหการรับรองและสามารถตรวจสอบยอนกลับไดเมื่อเกิดปญหาโดย
ลักษณะของเครื่องหมายรับรอง  “Q” จะมีลักษณะดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ  สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมโครงการ         
เน้ือสัตวอนามัย กรมปศุสัตว ไดทาง  
website  http :  //www.dld.go.th/certify/  
หรือ email : anamai 2002 @ hotmail.com  
โทร. 02-6534-4444  ตอ  3144  หรือ  02-6534-4483 

โทรสาร  02-6534-4917  หรือ  02-6534-4444  ตอ  3120 
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สถานที่จำหนายเน้ือสะอาด 
“เขียงสะอาด” 

 ปจจุบันมีแหลงจำหนายเน้ือสัตวหลายแหง ทั้ ง
ตลาดสด รถเร ตลาดนัด รานจำหนายเนื้อสัตว และซุปเปอรมารเก็ต 
ซึ่งบางครั้งเน้ือสัตวที่นำมาจำหนายน้ัน ผูบริโภคไมทราบถึงท่ีมาของ
เนือ้สตัว หากเน้ือสตัวนัน้มาจากโรงฆาสตัวทีม่กีารผลติไมถกูสขุลกัษณะ 
จะทำใหมีการปนเปอนของสิ่งแปลกปลอม สารปนเปอน และ       
เช้ือจุลินทรียกอโรคตางๆไปสูเนื้อสัตว ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายจาก
การบริโภคเน้ือสัตวเหลานั้นได กรมปศุสัตวไดเล็งเห็นความสำคัญใน
เร่ืองดังกลาว จึงมุงหวังท่ีจะใหความรู ความเขาใจกับผูบริโภคใน  
การเลือกซ้ือเนื้อสัตวจากสถานท่ีจำหนายเนื้อสัตวที่มีการรับรองถึง
แหลงทีม่าของเนือ้สตัววามาจากโรงฆาสตัวทีม่ใีบอนญุาตตัง้โรงฆาสตัว 
โรงพักสัตวและการฆาสัตว (ฆจส.2) และมีการปรับปรุงสถานที่
จำหนายใหสะอาดและถูกสุขลักษณะ อันเปนการควบคุมดูแลให  
เนื้อสัตวที่จำหนายมีความสะอาด และปลอดภัยตอการบริโภค 
 
เกณฑการรับรอง 
 สถานท่ีจำหนายเนื้อสัตว จะตองผานเกณฑการรับรอง 
5 ประการ ไดแกหลักเกณฑทั่วไป ลักษณะของแผงจำหนายเนื้อสัตว 
หรือรานจำหนายเน้ือสัตว การจัดการควบคุมสุขลักษณะ อุปกรณ
เครื่องมือเครื่องใช และสุขลักษณะผูจำหนายเนื้อสัตว โดยมีระยะ
เวลาในการรับรอง 1 ป นับจากวันท่ีระบุ 
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 ผูบริโภคสามารถเลือกซื้อเนื้อสัตวจากสถานท่ีจำหนาย
เนื้อสัตว ที่มีปายประกาศรับรอง “สถานที่จำหนายเนื้อสัตวสะอาด 
(เขียงสะอาด)” ที่มีการรับรองจากกรมปศุสัตว โดยสำนักงานปศุสัตว
จงัหวัด หนวยงานสาธารณสขุจงัหวดั และองคกรปกครองสวนทองถิน่ 
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การเลือกซื้อนม 
 
  นม เปนอาหารท่ีมีความสมบูรณและมีคุณคาทาง
โภชนาการสูง อุดมดวยแรธาตุอาหารครบทุกหมู โดยเฉพาะอยางย่ิง
น้ำตาลนมหรือแล็กโทส (lactose) และโปรตีนแคซีน (casein) ซึ่งจะ
พบไดเฉพาะในนมเทานั้น ซึ่งมีความสำคัญตอการพัฒนารางกาย
และสมองอยางยิ่ง เราสามารถแบงนมออกเปน 4 ประเภท ดังนี้  
 1. นมพาสเจอรไรซ (Pasteurized Milk) นมสดที่ผาน
กรรมวิธีฆาเชื้อดวยความรอนไมต่ำกวา 60 oC และคงอยูที่อุณหภูมินี้

ไมนอยกวา 30 นาที หรือทำให
รอนไมต่ำกวา 73 oC และคงอยู
ที่ อุณหภูมินี้ ไมนอยกวา 16 
วินาที แลวทำใหเย็นลงทันทีที่
อุณหภูมิ 5 oC หรือต่ำกวา 

อายุการเก็บรักษาของนมใน       
ตูเย็นนานขึ้น รสกล่ินและสีของ

นมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเพียงเล็กนอย คุณคาทางอาหารของนม
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเพียงเล็กนอย 
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 2. นมสเตอริไรซ (Sterilized Milk) นมสดที่ผานการ   
ฆาเชื้อดวยความรอนสูงเปนเวลานาน ทำใหสามารถฆาเชื้อโรคได      
ทุกชนิด  จึงสามารถเก็บนมไวในอุณหภูมิหองไดนานแรมป มักบรรจุ
นมในกระปองโลหะทีป่ดสนิท มกีารสญูเสยีกรดอะมโินไลซีน วติามนิบ ี1 
วิตามินบี 2 และวิตามินซีไปบางกับขั้นตอนการผลิตรวมทั้งกล่ิน มีสี
และรสชาติเปลี่ยนไปคือ  สีคอนขางเหลืองและมีกลิ่นสุก 
 3. นม ยู เอช ที (UHT Milk ; Ultra High 
Temperature Milk) นมสดที่ผานการฆาเชื้อดวยความรอนสูง 
อุณหภูมิประมาณ 140 oC ในระยะเวลา 
3 วินาที จากนั้นจึงทำใหเย็นลงอุณหภูมิ
ประมาณ 20 oC บรรจุในกลองกระดาษ
ที่สะอาดปราศจากเชื้อ สามารถเก็บไวใน
อุณหภูมิหองได ไมนอยกวา 6 เดือน       
โดยมีกลิ่นและรสชาติดีกวานมสเตอริไรซ 
มีหลายรสชาติ เชน รสสม รสหวาน รสจืด สำหรับวิตามินที่สำคัญ
ตาง ๆ ยังอยูครบถวนเหมือนนมสด 

 4. นมผง (Dry milk or milk powder) การผลิตนมผง 
เปนกระบวนการถนอมรักษานมสด โดยการทำใหเปนผงโดยการ

ระเหยน้ำสวนใหญออกจากน้ำนมสด ทำใหผลิตภัณฑแหงเปนผง       
มีน้ำหนักเบา ประหยัดคาใชจายในการขนสงและเก็บไดนาน 
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นอกจากน้ี ยังสามารถแบงชนิดของนมตามผลิตภัณฑนมที่วาง
จำหนายในทองตลาด เปน 8 ชนดิ ดงัน้ี  
1. นมสด (Fresh Milk) คือ นมสดธรรมดาที่บรรจุกระปอง        
ซึง่ฉลากระบวุาเปนนมโค 100% 
2. นมพรองมนัเนย (Low Fat Fresh Milk) คอื นำ้นมทีส่กดัแยก
มนัเนยออกบางสวน ทำใหมพีลังงานต่ำ และมี
ไขมันอยูในปริมาณต่ำ เหมาะกับผูสูงอายุหรือ
คนทัว่ไปท่ีมปีญหาไขมนัในเลอืดสงูหรืออวน 
3. นมขาดมนัเนย (Non Fat Milk) คอื นำ้นมทีแ่ยกมนัเนยออก
เกือบหมด ทั้งนี้เพื่อตอบสนองความตองการของผูบริโภคบางกลุมที่
ตองการหลกีเลีย่งไขมนั 
4. นมคนืรปู (Recombined Milk) คอื นมพรอมดืม่ทีไ่มไดทำจาก
นำ้นมโดยตรง แตไดจากการนำนมผงธรรมดามาละลายน้ำ นอกจาก
นี้แลวผูผลิตอาจนำมันเนยมาสกัดแยกออกบางสวน หรือเกือบหมด 
เพือ่จำหนายแกผูบรโิภคในรปูของนมคนืรปูพรองมนัเนย หรอื นมคนื
รปูขาดมนัเนย 
5. นมแปลงไขมัน (Filled milk) คือ นมพรอมดื่มที่นำเอาไขมัน
ชนดิอืน่ เชน นำ้มนัปาลมหรอืนำ้มนัมะพราว เปนตน มาผสมในสตูร
สวนประกอบแทนมันเนยที่อยูในน้ำนม โดยผูผลิตอาจแทนเพียงแค
บางสวนหรอืท้ังหมด 
6. นมปรุงแตง (Flavored milk) คือ การนำนมโคหรือนมผง    
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มาผานกรรมวิธกีารผลติตาง ๆ แลวปรุงแตงสี กลิน่ รส เขาไปเพือ่
เพิม่รสชาต ิและทำใหนมนาบริโภคมากยิง่ข้ึน  
7. นมเปรีย้ว (Drinking Yoghurt and Yoghurt) คอื ผลติภัณฑ
ที่ไดจากนมที่หมักดวยจุลินทรียที่ไมทำใหเกิดโรคหรือไมทำใหเกิดพิษ 
อาจเตมิวตัถอุืน่ทีจ่ำเปน หรือปรุงแตงสกีล่ินรสดวยกไ็ด ในทองตลาด 
มจีำหนาย 2 รปูแบบ คอื นมเปรีย้วพรอมดืม่ และโยเกริต 
8. นมขน (Condensed Milk) แบงเปน 2 ชนดิ คอื  
  นมขนจืด คือ นมผงขาดมันเนยละลายน้ำในอัตราสวนที่  
นอยกวาปรมิาณนำ้ทีม่ใีนนมสดธรรมดาครึง่หน่ึง ถาเตมิไขมนัเนยลงไป
เรียกวา นมขนคืนรูปไมหวาน ถาเติมน้ำมันปาลมลงไป เรียกวา 
นมขนแปลงไขมันชนิดไมหวาน มโีปรตนี และพลงังาน ใกลเคยีงกับ
นำ้นมสดธรรมดา แตชนดิทีใ่ชนำ้มนัปาลม มปีริมาณกรดไขมนัจำเปน 
และวิตามินบางชนิดต่ำกวา จึงไมสมควรใชเลี้ยงทารก หรือเด็กอายุ
ตำ่กวา 2 ป 
  นมขนหวาน คอื ผลติภณัฑนมทีร่ะเหยเอานำ้บางสวน หรอื
ละลายนมผงขาดมันเนยผสมกบัไขมนัเนยหรือไขมนัปาลม แลวจงึเตมิ
น้ำตาลลงไปประมาณรอยละ 45 จะเห็นวานมขนหวานมีน้ำตาล       
ในปริมาณสูงมาก ทำใหคุณคาทางโภชนาการโดยเฉพาะโปรตีนจาก
นมจะต่ำกวาน้ำนมสดมาก ดังนั้นนมขนหวานจึงไมเหมาะสำหรับ
เลี้ยงทารกหรือใชเพื่อประโยชนในการเสริมคุณคาอาหารเชนเดียว
กับ น้ำนมสดธรรมดา 
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คุณคาทางโภชนาการของนม 
นมมีสารอาหารที่มีประโยชนมากมาย ไดแก  
  ไขมัน มีประมาณรอยละ 3.20 ของสวนประกอบท้ังหมด 

เปนแหลงของพลังงานและมกีรดไขมนัทีจ่ำเปน  
  คารโบไฮเดรตในนำ้นมเปนนำ้ตาลแลคโตส ประมาณรอยละ 

4.9 ของสวนประกอบอยางอ่ืน ซึง่นำ้ตาลแลคโตสชวยในการ
ดูดซึมแรธาตุแคลเซียม และมีความสำคัญ ตอการพัฒนา 
เยือ่หุมสมองและเยือ่หุมประสาท 

  โปรตนีในนํา้นม ทีป่รมิาณรอยละ 3.40 ของประกอบทัง้หมด 
มกีรดอะมโินทีจ่ำเปนตอรางกายในปรมิาณทีพ่อเหมาะ 

  แคลเซียมและฟอสฟอรัสในปริมาณที่คอนขางสูง ซึ่งทั้ง
แคลเซียม และฟอสฟอรัสเปนเกลอืแรทีม่คีวามสำคญัตอการ
เจริญเติบโตของกระดูก และฟน โดยเฉพาะในเด็กหากได     
ดืม่นมวนัละ 1 - 2 กลอง (ประมาณ 240 - 480 ซซี)ี จะชวยให
รางกายโดยเฉพาะดานความสงูจะดกีวาคนทีไ่มไดดืม่นม 

  วติามนิเอสงู ซึง่ชวยใหเนือ้เยือ่มกีารเจรญิเตบิโต ชวยในการ
มองเห็น และชวยเพิม่ภมูคิุมกันใหรางกาย  สวนวติามนิบ ี2 
มีมากเชนกัน ทำหนาท่ีกระตุนใหรางกายทำงานไดเปนปกต ิ
ปองกนัโรคปากนกกระจอก 
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คณุคาทางโภชนาการของน้ำนมจากสตัวชนดิตางๆ (ตอ 100 กรัม)  
 ชนิดของนม น้ำ ไขมัน โปรตีน เถา  
 นมโค 87.40 3.80 3.35 0.70 
 นมแพะ 86.82 4.24 3.70  0.78  
 นมแกะ 83.00 5.30 6.30 0.80  
 นมกระบือ 83.23 7.45 3.76 0.78  
การเก็บรักษานม 
  นมพาสเจอรไรส   เมื่อซื้อมาควรเก็บไวในตูเย็นทันที เมื่อ
เอาออกมาด่ืมแลวเหลือใหรีบเก็บทันที สามารถเก็บไดนานประมาณ 
10 วันที่อุณหภูมิ 2 - 5 oC นับจากวันบรรจุ 
  นมสเตอริไลซ (กระปอง) เก็บไดนานประมาณ 12 เดือน
โดยไมตองแชเย็น แตไมควรใหโดนแสงแดดโดยตรง 
  นม ย ูเอช ท ีเก็บไวทีอ่ณุหภมูปิกต ิแตไมควรใหถกูแสงแดด
โดยตรงและไมควรเก็บซอนกันหลายชั้นเกินไป  สามารถเก็บไดนาน
ประมาณ 6 เดือน  
  นมเปรีย้ว สามารถเก็บไดนานกวานมประเภทอืน่ นมเปรีย้ว
ควรเก็บในภาชนะที่ปดสนิท เก็บไวในตูเย็นเชนเดียวกับผลิตภัณฑนม
อื่นๆ 
  นมเปรีย้วพรอมดืม่พาสเจอรไรส ถาเกบ็ในอุณหภมู ิ10 - 12 

oC 
จะเก็บไดนานถึง 21 วัน  
  นมเปรี้ยวพรอมดื่ม ยู เอช ที เก็บไดประมาณ 8 เดือนโดย
ไมตองแชเย็น 
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วิธีการเลือกซื้อนม 
  ตัดสินใจวาจะเลือกบริโภคนมประเภทหรือชนิดใด โดย

พิจารณาจากวัตถุประสงคของการบริโภค เชน ตองการนม
ที่ใหคุณคาทางโภชนาการคุมคาท่ีสุด หรือตองการนมท่ียอย
งาย หรือตองการนมที่ ใหพลังงานและไขมันต่ำ หรือ
ตองการเพียงแครสชาติที่ถูกใจเทาน้ัน 

  ตรวจสอบผลิตภัณฑนม โดยการอานขอมูลบนฉลาก
ผลิตภัณฑนมพรอมด่ืมเปรียบเทียบหลายๆ ยี่หอ เพ่ือเลือก
นมพรอมดื่มที่ตรงใจที่สุด 

  สังเกตฉลาก ซึ่งตองแสดงขอมูลครบถวน ฉลากผลิตภัณฑ
นมพรอมดืม่ทกุประเภทตองแสดงชือ่อาหาร ชือ่และท่ีตัง้ผูผลติ
หรือผูแบงบรรจุ ปริมาณสุทธิ สวนประกอบท่ีสำคัญ วัน
เดือนปที่ผลิตหรือวันเดือนปที่หมดอายุ  

  สังเกตภาชนะบรรจุ ตองอยูในสภาพเรียบรอย ไมรั่ว ไมซึม 
ไมบวม และไมฉีกขาด และควรเลือกซื้อนมที่บรรจุใน
ภาชนะที่มีเคร่ืองหมายของสำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อ.ย.) 

  หลกีเลีย่งการซือ้ผลติภณัฑนม
จากรานคาทีม่กีารจำหนายนม
พรอมดื่มอยางไมเหมาะสม 
เชน ตูแช หรอืสถานทีเ่กบ็ผลติภณัฑไมเหมาะสม 
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ขอแนะนำ 
  หากเปดภาชนะบรรจุนมแลว บริโภคไมหมดตองเก็บไวใน 

ตูเย็นเสมอ ไมวาจะเปนนมพาสเจอรไรส สเตอริไลซ หรือ       
นม ยู เอช ที และถานมถูกบรรจุอยูในภาชนะโลหะ นมอาจ
ทำปฏิกิริยากับภาชนะได จึงควรถายนมใสภาชนะท่ีสะอาด
มีฝาปดมิดชิดกอนนำเขาตูเย็น   

  นมผงบรรจุกระปองที่ยังไมไดเปดฝาสามารถเก็บไวไดนาน
ประมาณ 2 ป แตหลังเปดกระปองแลวควรเก็บไวในท่ีแหง
และอุณหภูมิไมสูงมาก และควรบริโภคใหหมดภายใน 1 
เดือน 

  สำหรับนมผงและนมขนหวาน สามารถเก็บไดที่อุณหภูมิ
หองไดนานถึง 1 ป การเก็บนมไวที่อุณหภูมิหอง ไมควรให
ใกลความรอนหรือถูกแดดสอง 

  สรุปโดยรวมแลว นมและผลิตภัณฑนมที่ผานการนำมา 
บริโภค หรือใชประโยชนเรียบรอยแลวควรจะเก็บในภาชนะ
ที่ปดสนิท มิดชิด และที่สำคัญควรเก็บ
ไวในที่อุณหภูมิต่ำ ประมาณ 0-4 oC 
เพื่อเปนการรักษาคุณภาพของนมไว อีก
ทั้งเปนการยับยั้งจุลินทรียที่อาจจะกอให
เกิดการเสียดวย 

 

 

 

23 



¤Ù‹Á×Í¡ÒÃàÅ×Í¡«×éÍ à¹×éÍ ¹Á ä¢‹ Ê´ ÊÐÍÒ´ »ÅÍ´ÀÑÂ ÁÑè¹ã¨ ä´ŒÁÒμÃÒ
°Ò¹.

..¡Ã
Á»È

ØÊÑμ
Ç Ð

การเลือกซื้อไข 
 

  ไขเปนอาหารท่ีมีประโยชน
เปนแหล งอาหารโปรตีนที่ เป น       
สวนหนึง่ในชวีติประจำวนั หาซือ้งาย 

ราคาถูก รับประทานไดทุกเพศ     
ทุกวัยและทุกชนช้ันวรรณะ ไขเปน
แหลงโปรตีนท่ีดี ไขแตละฟองจะ 

ใหโปรตีนประมาณ 6 กรัมโปรตีน ใหพลังงานเพียงฟองละ 80        
กิโลแคลอรี อุดมไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัวท่ีเปนประโยชนตอรางกาย
มากมาย อีกทั้งยังมีวิตามินและแรธาตุ โดยเฉพาะเลซิทิน (lecithin) 
ซึ่งเปนสารมีประโยชนตอระบบประสาทมนุษย 

คุณคาทางโภชนาการของไข 
  ไขเปนอาหารที่นอกจากอุดมไปดวย สารอาหารโปรตีนแลว 

ยังมีไขมัน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินบี 12 วิตามินเอ 
วิตามินดี และแรธาตุ ซึ่งมีประโยชนตอการสรางเซลล
ผิวหนัง ขน และเล็บ 

  ไขเปนอาหารที่ ใหพลังงานต่ำ โดยมีคาประมาณ 80        
กิโลแคลอรี/ฟอง จึงเปนอาหารท่ีเหมาะสำหรับผูที่ตองการ
ควบคุมน้ำหนักและบุคคลท่ัวไป 
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คุณคาทางโภชนาการของไขชนิดตางๆ 

ที่มา: สมาคมผูเลี้ยงไกไข 

ปริมาณการบริโภคไข 
  จากผลการศึกษาวจิยัของสำนักงานคณะกรรมการวจิยัแหงชาติ
ระบุวา คนวัยทำงานสุขภาพดีสามารถบริโภคไขไดทุกวัน โดยไมมีผล
ตอการเพ่ิมขึ้นของคอเลสเตอรอล และไมทำใหเกิดโรคหลอดเลือด 
ทั้งนี้ ควรบริโภคไขใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
  เดก็ตัง้แต 1 ปขึน้ไปจนถึงเดก็วยัเรียนบริโภคไขไดวนัละ 1 ฟอง 

  ผูใหญทีม่ภีาวะรางกายปกตคิวรบรโิภคไข 3 - 4 ฟอง/สปัดาห 
  กลุมผูปวยที่เปนโรคหัวใจ หรือโรคที่ตองหลีกเลี่ยงอาหารท่ี

มีคอเลสเตอรอลสูง  ควรบริโภคไขเพียง 1 ฟอง/สัปดาห 

หรือตามคำแนะนำของแพทย  
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    ชนิดของไข พลังงาน โปรตีน ไขมัน วิตามินเอ บี 2 แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
  (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) 
 

 ไขไก,ทั้งฟอง 155.00 12.80 10.80 - - 38.00 230.00 3.10 

 ไขแดง 336.00 14.30 30.10 666.00 0.86 106.00 517.00 6.30 

 ไขขาว 51.00 10.10 101.00 - 0.39 5.00 11.00 0.50 
 

 ไขเปด,ทั้งฟอง 189.00 12.10 14.10 40.00 - 40.00 269.00 3.10 

 ไขแดง - - - - - 114.00 633.00 6.00 

 ไขขาว - - - - - 4.00 34.00 - 
 

 ไขนกกระทา,ตม 171.00 13.10 12.00 143.00 0.71 - 167.00 3.50 

(แสดงคาตอ 100 กรัม)   
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วิธีการเลือกซื้อไข 

  เปลือกไขควรสะอาด ผิวเรียบ แข็ง 
เปลือกตองไมบางหรือนิ่ม ไมมี
รอยแตก หรือรอยบุบ ควรเลือก
ซื้อไขที่บรรจุในภาชนะหรือถาดท่ี
สะอาด ตองไมมีมูลสัตวติดมาหรือ
เปอนที่เปลือกไข  

  ดูเปลือกไข ไขไกที่สดจะมีผิวคลายแปงฉาบติดอยู จับดูแลว
เนียนมือหากเปลือกไขลื่นมันแสดงวาเปนไขเกา 

  ขนาดของไขจะเปนตัวบอกถึงคุณคาทางอาหารในไข เพราะ
ไขฟองโตยอมมีสารอาหารมากกวาไขฟองเล็ก และคุณคา
อาหารจึงมากกวาตามไปดวย     

  ไขโดยทั่วไปจะมีทั้งไขทรงรีและไขทรงกลม การเลือกไขควร
เลือกไขทรงกลม เพราะถาไขขนาดเทากัน ไขทรงกลมจะมี
น้ำหนักมากกวาไขทรงรี 

  เขยาไขดู ถาเปนไขสดจะมีเสียงทึบๆ 
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  ไขที่สดใหมหากสองดูกับแสงแดดจะมีสีออกแดงเล็กนอย มี
ลักษณะโปรงแสง เห็นไขแดงกับไขขาวแยกกันอยางชัดเจน 
ไขที่เสียจะทึบแสง ไขแดงกระจายตัว มีจุดเงาดำ หรือเปน 
สีดำทึบทั้งฟองแสดงวาไขเนา 

  ดูโพรงอากาศท่ีอยูทางดานปานของฟองไข ถามีโพรง
อากาศมาก แสดงวาเปนไขเกาเพราะเมื่อเก็บไขไวนาน      
น้ำในฟองไขจะคอยๆ ระเหยไป โพรงอากาศจึงใหญขึ้น 

  ทดสอบโดยนำไขใสลงอางน้ำเกลือท่ีเค็มออนๆ (ประมาณ 
10 เปอรเซ็นต) ไขฟองไหนจมถึงกนอางจะเปนไขใหม หรือ
ไขสด ไขยิ่งเกาก็ยิ่งลอยขึ้นมา ถาลอยข้ึนมาระดับเดียวกับ
น้ำเกลือหรือบางสวนพนน้ำเกลือแสดงวาไขเกามากหรือ
เปนไขเสีย 
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การเก็บรักษาไข 

  ไมควรลางไข เพราะจะทำใหฝุนแปงหลุดออกไป เปนการ
เปดรูพรุน ทำใหเชื้อโรคผานเขาไปได หากกลัววาจะ        
ไมสะอาด ก็ใชผาชุบน้ำบิดหมาด ๆ แลวเช็ดใหแหง ทา
นำ้มนัพชืโดยรอบเปลอืกไขเพือ่ปดรูพรุน ทำใหอากาศเขาไมได
และน้ำในไขระเหยออกมาไมได ไขจะเสียชาลง  

  เก็บไวในที่เย็น อุณหภูมิประมาณ 5 
oC หรือต่ำกวา แต     

ไมควรแชแข็ง 
  การวางไขใหเอาดานแหลมลง 

ดานปานขึ้น เพราะไขแดงซึ่งมี
น้ำหนักเบาจะลอยข้ึน จะไดไม
กระทบกับอากาศและไมไปกระทบกับเปลือกไข ถาวางไข
โดยเราดานปานลง เมื่อไขแดงลอยขึ้นกระทบเปลือกไข 
เวลาตอยไขจะทำใหไขแดงแตกไดงาย 

  ในกรณไีขแตก ควรตอยไขใสภาชนะไว ไมควรท้ิงคางไวในไขที่
เปลือกแตก เพราะจะทำใหเชื้อโรคซึมผานเขาไปในไขได      
ปดฝาใหสนทิเกบ็ไวในตูเยน็ จะเกบ็ไวได 2 - 3 วนั แตถาแยก

ไขขาวออกจากไขแดง ไขขาวจะเกบ็ไวไดนาน 8 - 10 วนั 
  ควรเกบ็ไขในท่ีทีส่ะอาดปราศจากกล่ินเหมน็ เพราะเปลอืกไข

มีรูพรุน สารท่ีมีกล่ินและระเหยไดสามารถผานเขาไปได 
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